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# 걷기_프로그램
# 지팡이 사용법

건강하게 걷기 



몸이 앞으로 굽어지고 

무릎이 구부러져요

보폭이 좁아지고 
앞발의 보폭이 달라져요

속도가 떨어지고

종종걸음으로 걷게 되요

한쪽다리로 몸을
지탱하기 어려워져요

상체의 좌우
움직임이 많아져요

노년기에 보행이 어떻게 변화할까? 



걷기 전에 함께 준비운동 해볼까요?

 걷기 전 충분한  준비운동으로  손상을 예방해요

    하체 스트레칭

하체 관절운동

상체 스트레칭
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발끝부터 닿지않도록 하고 발뒤꿈치부터 닿도록 해요

바로 앞을 보거나 보폭을 너무 좁게 하여 걸으면 넘어질 위험이 
있으니 주의해요

무릎을 확실히 편다

가볍게 팔꿈치를 굽히고 다리의 
움직임에 맞추어 흔든다

등을 편다

올바르게 걷는 자세

뒷발로 단단히 지면을 찬다

허리를 편다

보폭을 넓힌다

턱을 당기고 20m정도 앞을 본다

발꿈치부터 착지한다



평소 걷는 속도로
 5~10분간 걷기 

빠른 속도로  30분간 걷기
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8 평소 걷는 속도로
15분간 걷기 

조금 더 보폭을 
넓혀 20분간 
걷고, 휴식 후 
또 20분간 걷기

조금 보폭을 넓히고, 
조금 빠른 속도로 15분간 걷기

조금 보폭을 넓히고, 
조금 빠른 속도로 30분간 걷기

바른 자세로 걸으며 
시간과 거리를 점차 늘리기

1주차

2주차

3주차

9주차

4주차

5~6
주차 7~8

주차



손을 내렸을 때 손목 정도의 높이에 쥐는 부분이 오는 
지팡이를 선택해요

팔꿈치를 약 30도 굽혀 
지팡이를  잡고, 지팡이 끝을 
30cm 정도 전방에 짚을 때 
잡기 편한 길이가 적당해요

지팡이 집고 걷는 방법

30~40°

20cm울퉁불퉁한 길이나

구덩이 주의!!
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올바른 걷기로 
체력을 올려봅시다


